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Muutama vuosi sitten innostuin polkujuoksus-
ta. Laji on houkutteleva, koska kyseessä ei ole 
pelkästään kestävyysjuoksu, vaan vauhdinpito 
kivikkoisilla ja juurakkoisilla metsäpoluilla vaa-
tii monipuolisesti hyvää kuntoa, silmien ja jal-
kojen saumatonta yhteistyötä sekä kykyä nopei-
siin rytminvaihdoksiin. Harrastajamäärä on jat-
kuvasti lisääntynyt, sillä kuka tahansa kuntota-
sosta riippumatta voi lähteä hölkkäämään po-
luille omaan tahtiin luonnon rauhassa, ja toi-
saalta kilpailut mahdollistavat halukkaille omien 
rajojen testaamisen.
Polkujuoksuun liittyy kuitenkin erilaisten ala-
raajavammojen ja tapaturmien riski. Kiihdytyk-
set, hypyt ja nopeat liikkeet epätasaisella alustal-
la ovat tyypillisiä altistavia tekijöitä (1). Kilpailu-
suoritukset ovat yleensä pitkäkestoisia, mikä li-
sää rasitusvammojen määrää. Laji on myös in-
nostanut mukaan paljon keski-ikäisiä kuntoi-
lijoita, ja korkeampi ikä suurentaa osaltaan 
vammariskiä (2).
Polkujuoksun lisäksi jalkavammat ovat ylei-
siä monissa muissakin lajeissa, kuten pallope-
leissä, yleisurheilussa ja alppihiihdossa. Esi-
merkiksi jalkapallossa noin kolmasosa kaikista 
vammoista on alaraajojen lihasvammoja (1).
Urheileminen on monille tietynlainen henki-
reikä kiireisen elämän oravanpyörässä. Sään-
nöllinen fyysinen rasitus edesauttaa jaksamista 
arjessa, helpottaa nukkumista ja parantaa voin-
tia kokonaisvaltaisesti. Tätä taustaa vasten eri-
laiset rasitusvammat ja loukkaantumiset tar-
koittavat monelle paljon muutakin, kuin pelkäs-
tään taukoa omasta lajista ja kunnon väliaikais-
ta rapautumista. Ammattiurheilijoilla tilanne 
on vielä astetta haastavampi, sillä hyvässä kun-
nossa pysyminen ja tapaturmien välttäminen 
ovat käytännössä elinehto. Erilaisten vammojen 
nopea diagnostiikka ja oikea hoito ovat ratkaise-
van tärkeitä, ja niillä voidaan vaikuttaa vammo-
jen paranemiseen merkittävästi.
Jokaisessa urheilulajissa on omat tyyppivam-
mansa, joiden tunnistamisessa ja hoidossa lajin 
tuntemuksesta on apua. Vammaa arvioitaessa 
sen syntymekanismin selvittäminen ja tarkka 
kliininen tutkimus ovat oleellisia, ja kuvantami-
sella saadaan usein tärkeää lisätietoa erityisesti 
hoitolinjaa arvioitaessa. Varsinkin magneettiku-
vaus on hyödyllinen tutkimus, jota voidaan 
käyttää monipuolisesti erityyppisissä vammois-
sa lihasvaurioista rasitusmurtumiin (3). Suuri 
osa jalkojen urheiluvammoista voidaan hoitaa 
konservatiivisesti, mutta potilaan tulee saada 
tarkat ohjeet harjoitustaukoa ja kuntoutusta 
koskien. Fysioterapiasta on usein merkittävää 
hyötyä sekä hoidossa että uusien vammojen en-
naltaehkäisyssä (4).
Tässä teemanumerossa kokeneet, urheilu-
vammoja hoitavat kollegat kirjoittavat tyypilli-
sistä reiden (5,6), polven (7) ja nilkan (8) alueen 
vammoista sekä niiden hoidosta. Vaikka artikke-
leissa keskitytäänkin urheilijan vammoihin, vas-
taavia alaraajan tapaturmia voi sattua myös ar-
kiliikkujille ja urheilusuoritusten ulkopuolella.
Jokaisen lääkärin olisi erikoisalasta riippu-
matta hyvä hallita tyypillisten alaraajavammo-
jen hoitolinjat, jotta potilas saataisiin ohjattua 
nopeasti tarpeellisiin tutkimuksiin ja hoitoon. 
Ilman oikeaa ensilinjan arviota ja paranemisen 
seurantaa pienestäkin vammasta voi tulla pitkit-
tynyt, kiusallinen vaiva. Nykyajan istumatyön 
täyteisessä maailmassa on entistä tärkeämpää, 
että ihmisten motivaatiota liikkua edistetään 
kaikin tavoin. Oleellinen osa motivaatiota on lii-
kuntakyky itsessään, ja sitä voidaan ylläpitää ur-
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